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2024/1/22 (月) 6:55 Walk 通勤 3.02 ― ― 30:56 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Cloud waterproof

2024/1/22 (月) 19:44 Walk 帰宅 2.63 ― ― 28:26 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Cloud waterproof

2024/1/23 (火) 20:00 Workout 体幹＋上半身 ― ― ― 10:05 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/23 (火)

2024/1/24 (水) 8:07 Walk 通勤 1.88 ― ― 20:39 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus Trail 4
GORE-TEX

2024/1/24 (水)

2024/1/25 (木) 8:16 Walk 通勤 1.70 ― ― 20:33 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― Pegasus Trail 4
GORE-TEX

2024/1/25 (木) 8:16 Workout ﾀﾊﾞﾀ式HIIT（ﾊﾞｰﾋﾞｰｼﾞｬﾝﾌﾟ等）
20秒×R10秒　8回×2ｾｯﾄ

― ― ― 8:44 ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ― ―

2024/1/26 (金)

2024/1/26 (金)

2024/1/27 (土) 6:56 Run 朝ﾗﾝ ― 4.69 110 30:01 6:24 300 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 1.5 0.0 19 174 89 75 86 晴れ 1.6 ― 2.8 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/27 (土) 17:03 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 5.05 120 30:34 6:03 330 ﾘｶﾊﾞﾘｰ 2.0 0.0 27 174 95 81 89 晴れ 7.7 ― 2.3 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 3

2024/1/28 (日) 18:47 Run ｼﾞｮｸﾞ ― 7.84 125 56:38 5:34 658 ﾍﾞｰｽ 2.6 0.0 54 175 101 125 137 小雨 4.3 ― 2.9 ﾛｰﾄﾞ React Infinity Run
Flyknit 4

2024/1/28 (日)

9.23 17.58


